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Uceni je tvoreni

Recepty z kuchyné Thomase Edisona

homas Edison patii s vice nez tisicovkou patentd k nejplodnéjsim vy-
Tnélezcﬁm v historii. Nic nestalo v cesté jeho kreativité. Prestoze jeho
laboratof lehla popelem béhem straslivého pozaru, Edison nadsené kres-
lil plany nové laboratofte, vétsi a lepsi, nez byla ta predchozi. V ¢em spo-
¢iva tajemstvi Edisonovy fenomendlni kreativity? Ukazeme si, Ze souvisi

s jeho neobvyklou schopnosti pfepinat mezi riiznymi druhy mysleni.

Pfepinani mezi reZimem soustfedéného a rozptyleného
mysleni

Vétsina lidi pfechazi od soustifedéni k rozptyleni tak, ze se na urcitou
dobu prestane danou ¢innosti zabyvat. Muzete jit na prochazku, dat si na
chvili $lofika nebo jit do posilovny. Nebo se miizete zabavit né¢im jinym

a nechat pracovat jiné ¢asti mozku: poslouchat hudbu, udit se §panélska
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slovi¢ka nebo vy¢istit piskomilovu klec.* Staci prosté délat néco jiného, do-
kud mozek neprestane problém fesit. Bez znalosti jinych figlh vam to obvyk-
le zabere nékolik hodin. MiZete namitnout: ,,Nemam piece tolik ¢asu.”
Ale mate, staci pfesunout pozornost k né¢emu jinému a trosku relaxovat.

Odbornik v oblasti kreativity Howard Gruber tvrdi, Ze tento trik umi
vykouzlit jedno ze tii bécek: bed, bath, bus — postel, koupel, autobus.?
Jeden z prfednich chemiki poloviny 19. stoleti Alexander Williamson
zjistil, Ze pouhd prochdzka mu umozni takovy posun v praci jako tyden
straveny v laboratoti. (Stastny to muz, protoze tehdy jesté neexistovaly
chytré telefony.) Chtize probouzi kreativitu v nejriznéjsich oborech;
fada slavnych spisovatelli, jako je Jane Austenova, Carl Sandburg nebo
Charles Dickens, nachazeli inspiraci béhem svych ¢astych prochazek.

Jakmile odvedete svou pozornost od problému, mozek prepne do
rezimu rozptyleného mysleni, ktery umoznuje pohled na véc z vétSiho
nadhledu, a pomaha najit vhodné ireSeni.?” Az se po néjaké dobé vratite
zpét k problému, budete ¢asto pfekvapeni, jak snadno se feseni samo vy-
loupne. A kdyz se feseni nenabidne, budete aspon bliz na cesté k poro-
zuméni danému problému. Nejspi§ budete muset zpocatku vynalozit
hodné soustfedéného usili, ale nahlé, necekané reseni, které prinasi di-
fazni mysleni, miZeme ptirovnat k takzvanému ,,aha!“ efektu.

Toto tiché, intuitivni feseni jakékoli zdhady, pfed kterou stojite, patii
k tak rychle pomijivym cool pocitim v oblasti matematiky a védy — nebo
uménti, literatury a jakékoli jiné kreativni ¢innosti! Ano, uvidite, ze mate-
matika a véda predstavuji hluboce kreativni formy myslent, byt se jim treba ve-
nujete pouze v ramci Skolni vyuky.

Pocit vytrzeni, ktery ¢lovék zaziva, kdyz upada do spanku, je nejspi§ ma-
gickym klicem k Edisonov¢ vyjimecné kreativité. Kdyz se Edison potykal
s né¢jakym slozitym problémem, tak si Sel idajné na chvili zdfimnout, misto
aby soustfedéné hledal jeho feSeni. Ale délal to tak, ze si sednul do kfesla,
v ruce drzel kulickové lozisko a na podlahu pod néj umistil tdc. Béhem

odpocinku se jeho myslenky pienesly do volného a otevieného rezimu
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rozptyleného mysleni. (Usinani proto predstavuje dobry zptisob, jak pfimét
mozek, aby o problému nebo jakékoli kreativni ¢innosti uvazoval s nadhle-
dem.) Kdyz Edison usnul, vypadlo mu lozisko z ruky. Probudil ho rachot
kovu a sttipky difdzniho mysleni ho vedly k tvorbé novych pfistupt.?

Geniélni vynalezce Thomas Edison (nahofe) idajné piepinal mezi rezimem soustfed&ného
a rozptyleného mysleni pomoci Sikovného triku. Stejny figl pouzival pfi umélecké tvorbé
také slavny surrealisticky malit Salvador Dali (dole).
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Kreativita vyZaduje ovladnuti a rozsifeni vlastnich schopnosti

Technicka, védecka a umélecka kreativita maji spolecny zaklad. Nespou-
tany surrealisticky malif Salvador Dali podobné jako Thomas Edison
pouzival trik se Slofikem a rachotem upusténého predmétu, aby se po-
moci difizniho mysleni vnoftil do svého kreativniho védomi. (Dali tomu
fikal ,spanek bez spanku®.?) Zapojeni diftizniho mysleni vas povede
kych ukolti vyzaduje velké mnozstvi kreativity. Mnoho lidi si mysli, Ze
problém ma jen jedno feseni, ale ¢asto se nabizi vice moznosti, pokud
jste dost kreativni na to, abyste je vidéli. Existuje naptiklad vice nez tii
sta riznych diukazt Pythagorovy véty. Brzy si ukazeme, ze technické
problémy a jejich feSeni mohou byt povazovany za druh poezie.

Pod kreativitou si ovSem nelze predstavovat pouze rozvinuté védecké
nebo umélecké dovednosti. Kreativita vyzaduje ovladnuti a rozsifeni
vlastnich schopnosti. Rada lidi si mysli, ze postrada kreativitu, ptestoze
to tak prosté¢ neni. VSichni dokdzeme vytvafet nova nervova spojeni
a vyvolat z paméti néco, co jsme tam nikdy prvoplanové nevtiskli — Liane
Gaboraova a Apara Ranjanova, jez se zabyvaji vyzkumem kreativity,
tomu fikaji ,,.kouzlo kreativity“.®° Pokud pochopite, jak vase mysl fungu-
je, dokazete 1épe chapat kreativni povahu nékterych svych myslenek.

Od koncentrace k rozptyleni

Prectéte si nasledujici vétu a urcete, kolik obsahuje chyb.

Tato vjeta obsahuje tfi chybi.

Soustfedéné mysleni snadno odhali prvni dvé chyby. Treti, paradoxni chyba je
ocdividna pouze z jiného Uhlu pohledu a za prfedpokladu, Ze svou pozornost

trochu uvolnite.?' (Pfipominam, Ze feeni najdete na konci.)
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Trénujte pfepinani mezi rezimy

Edisonuv pribéh nas uci jesté néco jiného. Z vlastnich chyb v matemati-
ce a védé se mizeme skvéle poucit.* Vézte, ze s kazdou chybou, kterou
pti feSeni problému udélate, se zdokonalujete — chybovani by vas mélo
uspokojovat. Edison sam udajné poznamenal: ,Neudélal jsem zadnou
chybu. Pouze jsem objevil deset tisic zpisobi, které nefungu;ji.“%

Omyltim se nevyhnete. Abyste se pfes n¢ prenesli, zacnéte na svych
ukolech pracovat brzy, a pokud nepatfite k tém, co si svou praci uzivaji,
snaZte se ukolu vénovat krdtce. Pamatujte na to, ze kratké pauzy umoznuji,
aby rezim rozptyleného mysleni v pozadi stdle fungoval. Je to skutecna
vyhra — neprestavate se ucit, pokud to moc neprehdnite. Nékteri lidé si
mysli, Ze se jim nikdy nepodaii prepnout do diftizniho rezimu, ale neni
to tak. Pokazdé, kdyz relaxujete a nechate myslenky volné plynout, pre-
pne va$ mozek do klidového rezimu, coz je forma diftzniho mysleni.
Vsichni to umime.**

Spanek pravdépodobné predstavuje nejefektivnéjsi a nejdilezitéjsi
faktor, diky némuz mizete v rezimu rozptyleného mysleni fesit slozité
problémy. Nenechte se vSak zmast zdanlivé pohodovou az snici povahou
tohoto rezimu. Mizeme ho pfirovnat tieba k zdkladnimu taboru horo-
lezct. Je to dilezité misto pro odpocinek béhem dlouhého a naro¢ného
vystupu. Vyuzivate ho k odpocinku, zamysleni, kontrole vystroje a ujis-
téni, Ze jste vybrali spravnou cestu k vrcholu. Ale nikdy byste nem¢li za-
ménovat odpocinek v zdkladnim tabofe s tvrdou praci na vrcholovém
vystupu. Jinak fec¢eno, nemyslete si, Ze stac¢i spoléhat na rozptylené
mysSleni, bloumat nazdaibth a ¢ekat, Ze se nékam dostanete. Pouze
dlouhodoby trénink prepindni mezi rezimem soustiedéného mysleni
(pozornosti) a rezimem rozptyleného mysleni (relaxace) umi délat divy.*

Pfepnuti do rezimu soustfedéného mysleni, coz musite obvykle udé-
lat pfed tim, nez se mozek za¢ne danym problémem zabyvat, vyzaduje

vasi plnou pozornost. Mnohé studie dokazuji, Ze pro tento druh mysleni
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mame pouze omezené mnozstvi dusevni energie — odhodlani.*® Kdyz
energie ochabuje, mizete si odpocinout pfifeseni jinych ukold, jez vyza-
duji soustfedénou pozornost — od studia matematiky si mtzete odpoci-
nout tieba pti studiu francouzskych slovi¢ek. Cim vice ¢asu travite v re-
zimu soustiedéného mysleni, tim vice mentalnich zdroji vyuzivate. Je to
jako koncentrovana série dusevniho posilovani. Kratké pauzy, kdy se
dame do pohybu nebo mluvime s prateli a nemusime se tak plné soustie-
dit na danou véc, nam mohou dodat energii.

Mozna se budete chtit ucit rychleji — ovlddnout difizni mysleni tak,
abyste nové ucivo vstiebali rychleji. Nabizi se vSak srovnani s cvicenim.
Nekonecné zvedani ¢inek svalim na hmoté nepfida — svaly potrebuji ¢as
odpocivat a rist, nez je zacnete znovu pouzivat. Pauzy mezi posilovaci-
mi cviky pomahaji budovat silné svaly z dlouhodobého hlediska. Di-
slednost pfitom predstavuje klicovy prvek!

PO PRACI V SOUSTREDENEM REZIMU POUZIJTE JAKO ODMENU
............... NASLEDUJICI NASTROJE REZIMU ROZPTYLENEHO MYSLENI
Obecné pouzitelné spoustéée difizniho rezimu
® BéZte do posilovny
* Vé&nujte se n&jakému sportu, jako je fotbal nebo basketbal
e Béhejte, projdéte se nebo plavejte
® Tancete
e Jdéte se projet (nebo se s nékym svezte)
¢ Kreslete nebo malujte
* Dejte si koupel nebo sprchu
¢ Poslouchejte hudbu, zvla3té instrumentalni
® Hrajte na hudebni nastroj pisné nebo skladby, které dobte znate
e Meditujte nebo se modlete

® Bé&zte spat (zékladni forma difuzniho rezimu!)
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Nasledujici spoustéée difizniho rezimu pouzivejte spise kratce jako odmé-
ny. (Uvedené aktivity vds mohou vtahnout do mnohem vét$iho soustfedéni

nez predchozi.)

Hrajte videohry

Surfujte po internetu

Pokecejte s kamarady

® Pomozte nékomu s jednoduchym utkolem

Ctéte knihu, u které si odpotinete
e Piste si s kamarady
e B&Zte do kina nebo do divadla

e Sledujte televizi (upusténi ovladade, kdyz usnete, se nepoditd)

Nesnazte se drZet krok s premianty

Kdyz studenti zacnou mit problémy s matematikou a védou, ¢asto vzhli-
zeji k tém, co v predmétech exceluji, a fikaji si, ze s nimi musi drzet krok.
Nechdpou, Ze na skute¢né zvladnuti u¢iva potfebuji vice ¢asu, a o to vice
za ostatnimi zaostavaji. V disledku této nepfijemné a demotivujici situace
nakonec studia zcela zbyte¢né zanechaji.

Vratte se o krok zpét a bez emoci zhodnotte své silné a slabé stranky.
Jestlize potrebujete studiu matematiky a védy vé€novat vice casu, tak to
prosté udélejte. Studujete-li stfedni $kolu, zkuste svlij ¢asovy rozvrh
upravit tak, abyste si udélali vice ¢asu na slozitéjsi ucivo, a to si rozdélte
na zvladnutelné ¢asti. Pokud studujete vysokou skolu, vyhnéte se tomu,
abyste méli semestr nabity samymi tézkymi pfednaskami, zvlasté kdyz
pti studiu pracujete. Volnéjsi rozvrh matematickych a védeckych kurzt
mize pro fadu studentt predstavovat ekvivalent rozvrhu nabitého jiny-
mi typy kurzi. Zvlast v prvnich ro¢nicich studia se vyhnéte pokuseni dr-

zet krok s ostatnimi spoluzaky.
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S prekvapenim zjistite, Ze kdyz se ucite pomalu, vstiebavate ucivo do
vétsi hloubky nez vasi rychlejsi spoluzaci. Schopnost odolat pokuseni
nalozit si prili§ mnoho matematickych a védeckych kurza najednou pro
m¢é znamenala jeden z nejzasadnéjSich krokt, diky nimz jsem dokazala

prenastavit svilj mozek.

Vyhnéte se Einstellung efektu (zaseknuti)

Pamatujte na to, Ze prvni mysSlenka, ktera vas pri reSeni néjakého
tikolu napadne, vim mutize bréanit v nalezeni lepsiho fedeni. Sachista,
ktery pravé zaziva Einstellung, opravdu véri tomu, ze na Sachovnici hleda
dalsi feSeni. Pti bliz§im pohledu na pohyby jeho o¢i viak zjistite, ze se
nemuze odpoutat od ptvodniho feseni. Nejen jeho oci, ale ani jeho mysl se
nedokdZe odpoutat, aby se na problém podivala z jiné strany.”

Z nedavného vyzkumu vyplyva, ze mrkani je uiitecnd aktivita, kterd
prindsi dalsi zpisoby prehodnocent situace. Kdyz zavieme oci, na kraticky
okamzik deaktivujeme svou pozornost a miizeme tak osvézit a obnovit
své védomi a thel pohledu.?® Mrkanim mtzeme na chvili pferusit po-
hled v rezimu soustfedéného mysleni. Naopak tmyslné zavieni o¢i mtze
soustiedéni prohloubit — lidé obvykle odvraci pohled nebo pfiviraji a za-
kryvaji si o¢i, aby omezili rusivé prvky, kdyz se soustiedi na odpovéd.*

No a ted mGzeme porozumét tomu, pro¢ génius Magnus Carlsen do-
kaze ocenit vyznam zdanlivé banalniho odvedeni pozornosti. Kdyz se
Carlsen postavil a soustiedil svilj pohled — a soucasné i pozornost — na
jiné Sachovnice, mozna se pokousel svou mysl vymanit ze soustfedéné-
ho rezimu. Diky tomu, ze od hry odvratil zrak a pozornost, zapojil do
hry s Kasparovovem svou diftizni intuici. Jak to, ze Carlsen dokézal
prepnout do jiného rezimu tak rychle a z ni¢eho nic z néj vydolovat fe-
Seni? Svou roli v tom sehrala jak jeho Sachova expertiza, tak vycvi¢ena

intuice. Tim chci naznacit, ze také dovedete rychle prechazet ze
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soustfedéného do rozptyleného rezimu, zatimco se budete zdokonalo-
vat v daném oboru.

Carlsen pravdépodobné také védél, ze kdyz vyskoci ze zidle, tak tim
Kasparovova rozhodi. Dokonce i nepatrné vyruseni pii hfe na takové
urovni dokaze ¢lovéka vyvést z miry — hluboké soustfedéni predstavu-
je dulezity zdroj, od néhoz nechcete byt odvedeni. (Pokud ov§em pravé
nenastal ¢as, abyste si zamérné udélali odstup a nechali pracovat diftz-
ni rezim.)

Vyfteseni slozitého problému nebo pochopeni nového pojmu témér
vzdy vyzaduje jednu i vice prestavek, kdy si od soustfedéné prace na pro-
blému odpocdinete. Kazda pauza, kdy se problémem piestanete zabyvat,
umoznuje diftznimu mysleni neotfely pohled na véc. Kdyz se k tikolu
vratite zpét, urovnate si nové napady a myslenkové vzorce, které vam na-

bidl diftizni rezim.
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Dobry student délad mezi u¢enim prestavky, takZe se nové nervové vzorce mohou poradné
upevnit. Malta také musi ztvrdnout a nové zdivo si ,sednout”, jak zndzorfiuje obrazek vlevo.
Pokud se v3e pokousite rychle nacpat do hlavy, nemaji nervové struktury zadny prostor
na konsolidaci v dlouhodobé paméti — vysledkem je jen zhroucena hromada cihel jako
na obrazku vpravo.

STRIDANi SOUSTREDENEHO A ROZPTYLENEHO MYSLENI

»Patnéct let hraju na klavir a ob¢as mi hrani déla velké potize. Nedafi se mi
néco zahrat, a tak znovu a znovu nutim své prsty bé&hat po klavesach (i kdyz

velmi pomalu a s chybami) a pak si udéléam pauzu. Kdyz to nasledujici den



